Dobry den, mili Ziaci!

Dnes som si pre Vas pripravila maly prispevok z oblasti zdravého zivotného Stylu. V tejto
oblasti mavame v §kole besedy a pohybové aktivity. Snazime sa Vas vzdelavat v tejto
problematike, aby ste predchadzali vzniku civilizaénych ochoreni, ktoré nezdravy zivotny Styl
spdsobuje (obezita, srdcové ochorenia, ochorenia pohybového aparatu, cukrovka, neplodnost’,

rakovina, depresie,...).

V sucasnosti je zdravy zivotny $tyl a dobra kondicia organizmu, priamo spdjana s odolnostou
organizmu pri prekonavani kKoronavirusu, ked’ stt dokazané priame stvislosti s imrtim ¢loveka,

ktory bol obézny, mal cukrovku, oslabené srdce.

Zivotny §tyl, je sahrn toho, ako &lovek Zije. Ako sa stravuje, ¢i vykonava pohybové aktivity,
faj¢i, pije, berie drogy, je optimista a ma dobrt naladu, raduje sa zo zivota, vyhyba sa pdsobeniu

Skodlivych latok a rizikovych faktorov.

Dnes si priblizme problém s obezitou a nespravnym stravovanim.

Obezita, tu¢nota alebo adipozita je nadmerné ukladanie energetickych zasob v podobe tuku z
roznych pri¢in. Dochédza k nej, ak je prijem energie vac¢si ako vydaj. Pri¢inou je najCastejSie
kombindcia vécSieho energetického prijmu, nedostatku pohybu, psychickych vplyvov,
napodobniovanie zZivotného $tylu rodi¢ov, hormonalne ochorenia a sposob vyzivy v detstve.

Obezita nie je vrodena!

Obezitu charakterizuje zvySenie podielu telesného tuku:
nad 25% telesnej hmotnosti u muZov

(muz ktory vazi 100kg ma 25kg tuku)

nad 30% telesnej hmotnosti u Zien

(Zena ktora vazi 90kg ma 27kg tuku)

V stcasnosti prevazuje hodnotenie telesnej hmotnosti dospelych pomocou indexu telesnej

hmotnosti BMI - index.



Index telesnej hmotnosti sa vypocita vydelenim telesnej hmotnosti v kilogramoch druhou
mocninou telesnej vysky vyjadrenej v metroch.
BMI = telesna hmotnost’ (kg)/vyska2 (m)
BMI zeny  muzi
pod 19 pod20 podvaha
19-23,9 20-24,9 normalny stav
24-28,9 25-29,9 mierna obezita
29-38,9 30-39,9 stredna obezita
nad 39 nad 40 tazka obezita
Jednotkou energetickej hodnoty jedla je 1KCal -4,2KJ

1kcal - mnozstvo tepla, potrebného k ohriatiu 1 g vody z 0 °C na 1 °C.

Co je glykemicky index potravin?

Glykemicky index potraviny je ¢islo od 0 do 100, ktoré vyjadruje ako rychlo sa po zjedeni

potravina vstrebe do krvi, resp. ako rychlo nam stipne cukor.

Preco je glykemicky index potravin doleZity?

Pokial zjete potravinu s vysokym glykemickym indexom, tak Vam prudko stupne hladina cukru
v krvi. VasSe telo za¢ne produkovat’ inzulin, aby tento vysoky cukor v krvi znizilo. Nésledne
zatne cukor prudko klesat. Ked klesne na spravnu hladinu resp. pod fiu (inzulin sa eSte
dobehom vyluéuje a znizi hladinu cukru pod normu — nastane hypoglykémia). To sa prejavi
tym, Ze uz po hodinke az dvoch po jedle, za¢nete mat’ chitky na d’alSie. VicSinou na nejaka

maskrtu. Tym vznika pocit neustaleho hladu a my prijimame viac energie (kalorii).

Vyhladajte si na internete, aky ma ktora potravina glykemicky index a doma si pozrite
energetickt hodnotu potravin (n4jdete ju na viacsine vyrobkov na zadnej strane v tabul’ke, kde

je napisany aj pomer cukrov, tukov a bielkovin).



Aka strava, také telo...taka mysel’.

Kalorie su lacné, Ziviny su drahé.

Nic tak nenici ludskeé telo ako necinnost’.

Keby som vedel, Ze budem Zit’ tak dlho, staral by som sa o seba lepSie.

Tucni ludia dlhsie jedia, ale kratSie Ziju.

Zdravie nie je zadarmo, nikdy nebolo, ani nikdy nebude.

Rariajkuj sam, obeduj s priatelom a veceru daj svojmu nepriatel’ ovi.



